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Jak dbac¢ o serce przy chorobie wiencowej

Czym jest choroba wiehcowa?

Jesli miate$ atak serca, przeszedte$ operacije
pomostowania (by pass) lub masz bole w
klatce piersiowej (dusznica bolesna), cierpisz
na chorobe wiencowg. Choroba wiehcowa jest
przyczyng Smierci wiekszej liczby oséb niz
jakakolwiek inna choroba.

Dbaj o serce. Przestrzegaj zasad ABC dla os6b
z chorobg wiencowa.

A jak aspiryna i bol w

klatce piersiowej (dusznica bolesna)

Zazywaj aspiryne codziennie
Aspiryna zapobiega powstawaniu
zakrzepdw we krwi. Zazywajgc
aspiryne codziennie, zmniejszasz
ryzyko ataku serca lub udaru.
Zapytaj swojego lekarza o
codzienne zazywanie aspiryny.

Zazywaj lekarstwa przeciwko bélom w
klatce piersiowej (dusznicy bolesnej)
Dolegliwoéci bolowe zmniejszg sig, jesli bedziesz
przyjmowat lekarstwa wg wskazdéwek twojego
lekarza. Jesli twoje lekarstwo jest
przeterminowane, nie dziata. Powiniene$
otrzymywac nowe lekarstwo co 6 miesigcy.
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B jak badanie ciSnienia krwi

| beta-blokery (lekarstwo nasercowe)

Utrzymuj niskie ciSnienie krwi

Przy wysokim ci$nieniu krwi twoje serce
musi ciezej pracowaé. Wysokie ci$nienie
krwi moze spowodowac atak serca, udar lub
inne problemy zdrowotne.

Utrzymuj niskie ciSnienie krwi poprzez:

* Przyjmowanie lekarstw na ci$nienie wg
wskazéwek twojego lekarza.

+ Ograniczenie spozycia soli.

+ Wystrzeganie sig alkoholu.

+ Codzienny ruch.

+ Odchudzanie, je$li masz nadwage.

Jakie jest twoje ciSnienie krwi?

Kiedy po raz ostatni twgj

lekarz skontrolowat twoje
cisnienie krwi?

Zapytaj o Beta-blokery (lekarstwo nasercowe)

Lekarstwa te powodujg odcigzenie twojego
serca. Zapytaj swojego lekarza, czy powiniene$
zazywac beta-blokery. Lekarstwa te moga
wydtuzy€ ci zycie i sprawic, ze bedziesz czut sie
lepiej.

C jak cholersterol i papierosy

Obniz poziom Cholesterolu

,Zty” cholesterol nosi nazwe
LDL. Cholesterol osadza si¢
wewnatrz naczyn
krwionosnych i utrudnia
przeptyw krwi. Jesli twoje
serce nie otrzymuje
wystarczajgce;j ilosci krwi,
mozesz mie¢ atak serca.

Mozesz wptyngC na obnizenie

poziomu ,ztego” cholesterolu (LDL)

poprzez:

* Przyjmowanie lekarstw wg
wskazéwek twojego lekarza.

* Spozywanie pokarmow z
niskg zawartoscig ttuszczu
takich jak Swieze warzywa i
chude mieso.

« Spozywanie mniejszej ilosci pokarmow z
wysokg zawartoscig ttuszczu takich jak ,fast
food”, potrawy smazone i pieczone.

« Zazywanie ruchu przynajmniej

10 minut dziennie.
Jaki jest twoj poziom LDL?

Kiedy po raz ostatni twoj

lekarz sprawdzit twoj
poziom cholesterolu.

Jesli palisz, rzué palenie teraz.

Palenie szkodzi twojemu sercu. Palenie powoduje,
ze serce musi ciezej pracowac. Rzucenie palenia
pomoze sercu i ptucom, nawet jesli palisz od
dawna. Porozmawiaj ze swoim lekarzem, jak
rzuci¢ palenie lub zadzwonh na bezptatny nr
poradni lllinois Quitline: 1-866-784-8937
(TTY:1-800-501-1068) 1-800-501-1068).

Co jeszcze mozesz zrobié¢ dla
zdrowia

Zapytaj swojego lekarza o szczepienia przeciwko
grypie. Uniknigcie grypy jest wazne dla oséb z
chorobami serca. Szczepionka nie powoduje grypy.
Koszty szczepienia przeciwko grypie pokrywa plan
opieki zdrowotnej stanu lllinois.

Gdzie mozna uzyskac wiecej
informaciji

Jesli masz pytania, zachorowate$ bgdz ulegte$
wypadkowi, zadzwonh pod nr: 1-800-973-6792 gdzie
mozesz uzyskac porade pielegniarki w ramach
programu Your Healthcare Plus™.

Rozmowa jest bezptatna a pielegniarki dyzurujg bez
przerwy. Jesli jestes uzytkownikiem urzgdzenia typu
TTY, zadzwon pod nr. 1-888-317-2697 lub do
Telecommunications Relay Service, ktory umozliwi ci
kontakt z pielegniarkg. Aby dowiedzie¢ sie wiecej o
programie Your Healthcare Plus mozesz odwiedzi¢
strone internetowa: www.yourhealthcareplus.com.



